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Vadba za razvoj vzdrzljivosti otrok

Izvleéek

V prispevku predstavljamo vadbo za
razvoj vzdrzljivosti za otroke v predpu-
bertetnem obdobju. Na osnovi splo3nih
strokovnih dejstev smo Zeleli predstaviti
konkreten primer vzdrZljivostne vadbe
v tem obdobju, ki bo primeren za vse
Sportne panoge. Prikazali smo sistemati-
Cen pristop k razvoju te gibalne sposob-
nosti ne glede na to, ali gre za dvoranski
Sport ali vzdrzljivostni Sport v naravi. Pri
tem je pomembna tudi ozavescenost
strokovnih delavcev v $portu o glavnih
znacilnostih vadbe v tem razvojnem ob-
dobju. Klju¢no je upostevanje bioloskih
znacilnosti otrok in didakti¢nih znacilno-
sti vzdrzljivostne vadbe.

Klju¢ne besede: vzdrzljivost, otroci, igra.
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Children endurance training

Abstract

The article presents endurance training for children in the prepuberty stage. On the basis of general technical facts we wanted to
present a specific example of endurance training in this stage, which is suitable for all sport disciplines. We have showed a system-
atic approach towards the development of this physical ability, regardless of the fact whether it is an indoor sport or an outdoor
endurance sport. Another important thing is the awareness of the professionals working in sport about the main characteristics
of training in this developmental stage. It is crucial to take into account the biological characteristics of children and didactic
characteristics of endurance training.

Keywords: endurance, children, play.
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H Uvod

VzdrZljivost je odpornost proti utrujenosti.
Zahteva veliko samodisciplino vadecega.
To velja predvsem za mlade, ki v vzdrZljivo-
stnih dejavnostih pogosto ne vidijo izziva.
Z vzdrZljivostjo je mogoce bolj kot z dru-
gimi dejavnostmi razvijati vztrajnost, ne-
popustljivost, potrpeZljivost in delavnost.
Je vseZivljenjska dejavnost. Zaradi velikega
vpliva na sréno-zilni in dihalni sistem ima
vzdrzljivost poseben zdravstveni pomen.
Dobra vzdrZljivost pomeni laZje premago-
vanje vsakdanjih naporov, toleriranje stresa
in posledi¢no boljso kakovost Zivljenja.

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO)
priporoca, naj bodo otroci in mladostniki
vsak dan aktivni vsaj 60 minut v zmerni
do zahtevni intenzivnosti (od 3-6 in 6-9
MET). Vecina dnevne aktivnosti naj bo ae-
robnega znacaja, vsaj trikrat tedensko pa
mora biti vklju¢ena tudi vadba za misi¢no
in kostno moc¢. Vadbo visje intenzivnosti bi
morali izvajati vsaj trikrat na teden (Hadzi¢
idr,, 2014, WHO, 2010).

,Otroci so aerobni tipi” (Skof, 2016, str. 353).
Otroci pred puberteto dosezejo najvis-
jo relativno vrednost aerobne funkcije v
¢lovekovem Zivljenju. Zaradi dobro razvi-
tih oksidativnih presnovnih procesov so
otroci sposobni premagovati daljse zmer-
no intenzivne napore. Anaerobni prag
imajo otroci na visjem % napora glede
na VO,max (90 % in vec) in tako razlicne
obremenitve izvajajo bolj aerobno. Viso-
ko intenzivne dejavnosti lahko opravljajo s
kratkimi odmori in se manj utrujajo. Zaradi
nedokoncane rasti pa je njihova absolutna
aerobna mo¢ manjsa in zato v tekmovalnih
dejavnostih zaostajajo za starejsimi vrstniki.

Pogost problem, ki se pojavlja v tekmoval-
nem Sportu otrok, je posvecanje izklju¢no
eni sami Sportni dejavnosti. Resno trenira-
nje, prezahtevna vadba in teznja po dose-
ganju visokih rezultatov Ze v tem obdobju
je lahko velika skoda za otrokov gibalni in
celostni razvoj.

V Stevilnih $portih je prisotno zgodnje
vkljucevanje otrok v specializirane vad-
bene programe, ki lahko povzrocijo osi-
romasenost gibalne Sirine otrok, Stevilne
zdravstvene probleme in ne nazadnje pov-
zrocijo velik osip mladih iz takih aktivnosti
(Skof, 2016). Novejsi pristopi k razvoju mla-
dih talentov v $portu, temeljijo na poznejsi
specializaciji in tako spodbujajo vkljuceva-
nje otrok v raznovrstno $portno vadbo. Pri
otrocih je pomembno, da vadba ni ozko

usmerjena v gibanje strukture ene Sportne
panoge, da otrokom dajemo raznovrstne
gibalne naloge in s tem Sirimo njihove gi-
balne izkusnje. Ob raznovrstni Sportni vad-
bi bodo otroci skozi igro brez posebnega
zavedanja razvijali Stevilne gibalne sposob-
nosti (Hadzi¢ idr, 2014).

Tako vadba za razvoj vzdrZljivosti otrok te-
melji na raznovrstni, pestri izbiri sredstev,
metod in oblik dela (Skof, 1991). Pomemb-
no vlogo pri razvijanju splosne aerobne
vzdrzljivosti otrok imajo vsakodnevne di-
namicne aktivnosti, zlasti v obliki tekalnih
iger (Rajtmajer, 1997). Priporocljivo je, da
trenerji, vaditelji in ucitelji v tem kronolo-
skem obdobju razvijajo vzdrzljivost preko
igralnih oblik, z veckratnimi zaporednimi
ponovitvami in kratkimi odmori, tako kot
je v osnovi otroska igra (lovljenja, skriva-
nja). Skof, Tomazin, Marcina in Coh (2010)
priporo¢ajo, da vzdrzljivostno vadbo po-
pestrimo z vklju¢evanjem drugih nalog in
aktivnosti, kot so tek, preskakovanje ovir in
spremembe smeri teka.

Izvajanje vzdrZljivostne vadbe v tem ob-
dobju naj poteka v igralni in elementarni
obliki. Otroci pri tem uZivajo, pozabijo na
napor, tekmujejo in se primerjajo z ostalimi
vrstniki (Videm3ek idr, 2003).

Namen ¢lanka je predstaviti model vadbe
vzdrZljivosti za mlade, ki bo usmerjal tre-
nerje, vaditelje in ucitelje k ucinkovitem
vzgojnem delovanju predvsem v Sportnih
drustvih in klubih. S tem modelom Zelimo
prikazati, da ni bistvene razlike med posa-
meznimi $porti v treningu za razvoj vzdr-
Zljivosti v tem obdobju, ne glede na speci-
ficnost Sportnih panog.

M Trend vzdrzljivost
mladih v zadnjih
desetletjih

Tek na 600 m je edina merska naloga v
$portnovzgojnem kartonu, katere rezultati
so kazalniki sposobnosti transporta Kkisi-
ka do misic in njegove izrabe v aerobnih
procesih, ki je mera aerobne vzdrZljivosti. Z
opazovanjem daljsega ¢asovnega obdobja
ugotovimo padec te sposobnosti. V zadnjih
desetletjih se vsepovsod kaze nazadovanje
v vzdrZljivosti, ki jo merimo s tekom na 600
metrov. Ugotovljeno je bilo poslabsanje
aerobne vzdrZljivosti v vseh starostih in
pri obeh spolih v visini 0,2-1,2 % na leto. V
Sloveniji so na populacijskem vzorcu med
letoma 1990 in 2000 izmerili upad rezultata

teka na 600 m pri otrocih, starih 7-19 let,
za 0,57 % na leto (Strel, Kovag, Starc, Jurak,
2003). Po skoraj desetletnem pospesenem
zmanjsevanju gibalnih zmogljivosti zadnjih
5 let kaze na vsaj stagnacijo, ¢e ne napre-
dek, odvisno od starosti in spola. V solskem
letu 2016/17 se je spet vzpostavil trend po-
zitivnih sprememb (Starc idr,, 2017). Primer-
java rezultatov merske naloge tek na 600
metrov med Solskima letoma 2015/2016 in
2016/2017 je pri fantih pokazala statisti¢no
znacilno izboljsanje v kar Sestih starostnih
skupinah. Posebej so izstopali srednjesol-
ci v starosti 19 let, ki so izboljsali rezultat
vrstnikov iz prejsnjega leta za vec kot 1 %
(Starc idr, 2017).

M Splosna izhodisca za
vadbo otrok

Vadba otrok v dolgorocnih
modelih razvoja Sporta

V primerjavi s klasi¢nimi modeli razvoja
$portnih talentov, ki temeljijo na ozki spe-
cializaciji, so se pojavili Stevilni alternativni
modeli dela z mladimi v Sportu. Ti modeli
spodbujajo vklju¢evanje otrok v raznovr-
stno $portno vadbo s poznejso specializa-
cijo. Sportna vadba otrok predstavlja fazo
igre in zabave ter fazo ucenja, ki sta prvi
dve fazi po modelu LTAD (Slika 1).

Dolgoro¢ni  razvojni  model Sportnika
(LTAD) je model, ki strmi k sistemati¢cnemu
in dolgoro¢nemu iskanju Sportnega dosez-
ka ter uposteva bioloski razvoj posamezni-
ka pri Sportni vadbi otrok in mladostnikov.
Visaka faza v dolgoro¢nem modelu razvoja
$portne ustvarjalnosti ima svojo vsebino.
Vsebina $portne vadbe otrok in mlado-
stnikov je opredeljena v treh sklopih. Vsak
vsebinski sklop je sestavljen iz splosnega in
specificnega dela (Skof, 2016). Splogni del je
nespecifi¢en in vsebuje raznovrstne vsebi-
ne iz razli¢nih $portov, medtem ko je speci-
ficen del ozko usmerjen v izbrano $portno
panogo. Prvi sklop predstavlja ucenje ter
izpopolnjevanje razli¢nih gibalnih struktur,
s katerimi razvijamo temeljne gibalne spre-
tnosti in vadimo tehniko $portnih znanj. Ta
sklop se razdeli na dva dela, v pridobivanje
temeljnih gibalnih spretnosti, kjer otroci in
mladostniki usvajajo raznovrstna gibanja iz
razli¢nih $portov in v specificno tehni¢no
vadbo, kjer otroci in mladostniki usvajajo
in izpopolnjujejo tehniko izbranega $porta.
Drugi sklop predstavlja kondicijsko vadbo,
ki jo delimo v splosno in specificno. Tretji
sklop pa so tekmovanja, ki so lahko nespe-
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Slika 1. Faze dolgoro¢nega razvoja $portne ustvarjalnosti (Skof, 2016).

cifi¢na z raznovrstnimi Sportnimi nalogami
ali specifi¢na za izbran Sport. Vadbo otrok
tako predstavljajo pretezno splosne vsebi-
ne, ki vkljucujejo raznovrstne $porte, splo-
$no kondicijo in nespecifi¢na tekmovanja.

Faza igre in raznovrstnih Sportnih vse-
bin ter faza ucenja, ki ji sledi, zajemata
predpubertetno obdobje — torej obdobje
kronoloske starosti od 6 do 11 oziroma 12
let. V tem casu je treba otroke usmerjati in
vkljucevati v razlicne Sporte oziroma Spor-
tne dejavnosti. Vadba naj v tem obdobju
temelji na raznovrstnih gibalnih vsebinah
in igri. Za otroke mora biti pestra in zani-
miva. Vadba naj poteka 2- do 3-krat te-
densko. Z igro bodo otroci brez posebne-
ga poudarka razvijali tudi misicno mo¢ in
aerobno vzdrZljivost. Ne glede na $portno
disciplino so vsebine in nacin dela povsem
enake (Skof, 2016). Vsebino $portne vadbe
pa naj sestavljajo igralne aktivnosti iz raz-
licnih Sportov. Igralne oblike elementar-
nih gibanj z elementi razli¢nih $portov naj
poudarjajo vsebine hitrega odzivanja, giba-
nja v razli¢cnih smereh, vsebine, ki razvijajo
ravnoteZje, vse vrste koordinacije, hitrost
odziva in kratkotrajnih gibanj. Ne glede na
Sport, v katerega so vkljuceni, so vsebine in
nacin dela povsem enake ali zelo podobne.

Ko otrok osvoji temeljne gibalne spretnosti,
sposobnosti in razlicne gibalne vescine, se
lahko vadba postopoma poveca na 3- do
4- krat tedensko, hkrati pa se poveca po-
udarek vadbe na ucenju in izpopolnjevanju
tehnike gibanja v izbranem $portu, ki pred-
stavlja 50 % razpoloZljivega ¢asa in drugih
Sportih, ki predstavljajo 30 % casa. Izpo-
polnitev tehni¢nega znanja pomeni tudi
napredek otrok v gibalnih sposobnostih,
kot so mo¢, hitrost in vzdrZljivost. Dolocen
del ¢asa (~ 10-15 %) je namenjen splosnim
kondicijskim vsebinam. Razmerje med

c¢asom, namenjenem splosni vadbi, in
¢asom, namenjenem specifi¢ni vadbi,
je tako priblizno 1 : 1. Del ¢asa v fazi uce-
nja pa je namenjen tekmovanjem (~ 5-10
% razpolozljivega ¢asa), ki naj bodo nespe-
cificna (Skof, 2016).

Obdobje do 12 let predstavlja podlago,
ki jo razvijamo z raznovrstno vadbo za
specializirano Sportno vadbo v kasnejsih
obdobjih. Zato je v tem obdobju najpri-
mernejsa oblika dela ucenje, povezano z
igro. Za razvoj posameznih sposobnosti
(mo¢, vzdrZljivost, koordinacija, hitrost in
agilnost) so najprimernejse igralne obli-
ke: igre z elementi borilnih vescin, tekalne
igre, skakalne igre, Sportne igre, poligoni in
Stafete. Posebno pozornost morda zahte-
va le hitrost, ki jo lahko razvijamo v okvi-
ru ogrevanja ali v glavnem delu vadbe, z
dejavnostmi hitrega odzivanja, agilnosti,
spremembami smeri gibanja. Pozornost
trenerja pa naj temelji na pravilni tehni¢ni
izvedbi gibanja. Velik poudarek v predpu-
bertetnem obdobju naj bo namenjen raz-
vijanju hrbtne in trebusne muskulature. Bolj
kot izolirana vadba je pomembna vadba s
kompleksnimi vsebinami za celo telo, npr.
plezanje, premagovanje ovir, borilne igre,
gimnasti¢ne vaje. VzdrZljivost v tem obdo-
bju razvijamo s prekinjajocimi obremeni-
tvami (lovljenja, igre z Zogo, skrivanja).

Bioloske znacilnosti otrok

Otroci, zlasti v predpubertetnem obdobju,
so aerobni tipi. Zmorejo tudi dolgotrajne
obremenitve. NajbliZje jim je prekinjajoca
obremenitev v obliki igre, manj primerne
pa so dolgotrajne neprekinjene intenzivne
obremenitve. Raziskave kazejo, da je pred-
pubertetno obdobje najbolj ugodno za
razvoj aerobnih funkcij. Zakaj je temu tako?
Otroci imajo dobro razvite periferne aerob-

ne mehanizme: imajo vedji delez pocasnih
misi¢nih vlaken tipa |, ve¢ mitohondrijskih
oksidativnih encimov ter dobro kapilari-
zacijo misi¢nih vlaken. Dejavnost aerobne
presnove je pri otrocih hitrejsa, zato razvi-
jajo manjsi kisikov deficit posledi¢no pa je
manjsa tudi produkcija laktata. Pri zelo in-
tenzivnih obremenitvah je nivo oksidativne
presnove otrok visok, tako imajo zelo ucin-
kovito obnovo ATP in CrP, se manj utrujajo
in lahko visoko intenzivno dejavnost resu-
jejo z zelo kratkimi odmor. Zaradi vsega na-
dnostih napora glede na VO,max, celo vec
kot 90 % VO,max kot odrasli, zato so zelo
ucinkoviti v dolgotrajnih manj intenzivnih
(zlasti prekinjajocih) obremenitvah (Skof,
2016). Fantje doseZejo relativne vrednosti
porabe kisika med 48-50 ml O,/kg/min,
punce pa med 35-45 ml O,/kg/min, kar je
najvisja relativna vrednost aerobne funkci-
je v ¢lovekovem Zivljenju sploh (Armstrong
in Welsman, 2001; povz. po Skof, 2016, str.
352). Visja dejavnost aerobnih encimov (ci-
tratna sintetaza, sukcinatna dehitrogenaza)
daje otrokom boljso aerobno presnovo in
posledi¢no manjse izkoris¢anje glikoliticnih
procesov, zato so vrednosti laktata v krvi
med in po obremenitvah pri otrocih nizje
kot pri odraslih (Dotan idr, 2012, Ratel idr,,
2002, povz. po Skof, 2016, str. 366). Iz tega
lahko sklepamo, da je vadba v obliki igre,
torej prekinjajoca oblika najbolj primerna
za otroke.

Didaktic¢ni vidiki vzdrzljivostne

vadbe otrok
Bioloske in psihosocialne znacilnosti otrok
so podlaga za uspesno delo z mladimi
Sportniki in so bistvene pri didakti¢nih
postopkih trenerja, ucitelja ali vaditelja pri
dolocanju ustreznosti in varnosti vzdrzlji-
vostne vadbe. VzdrZljivostna vadba otrok
naj vsebuje prekinjajoco, dovolj intenzivno
vadbo v obliki igre.

1. Prekinjajoca

Vadba vzdrZljivosti otrok naj temelji na
aerobnih  dejavnostih, ki predstavljajo
obremenitev nizke, zmerne in zahtevnej-
e intenzivnosti. ,Osnovno nacelo vadbe
vzdrzljivosti zacetnikov je: Raje ve¢ - ne
hitreje” (Skof, 2016, str. 645). Primerne so
ciklicne dejavnosti, kjer uporabljiamo veli-
ke misi¢ne skupine. Poudarek naj bo na
vecjem Stevilu zaporednih ponovitev s
kratkimi odmori. Prekinjajoca obremeni-
tev je nacin, kjer otrok laZje premaguje raz-
daljo in razvija aerobno zmogljivost, ne da
bi pri tem izgubil motivacijo.
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2. Dovoljintenzivna

Ker imajo otroci anaerobni prag na visji
intenzivnosti kot odrasli, je za izboljsanje
VO,max potrebna intenzivnost vadbe vsaj
v podro¢ju anaerobnega praga, kar je vsaj
85 % maksimalne frekvence srca Pouda-
rek pri telesni dejavnosti otrok naj temelji
na dinamicni igri, ki zaradi socializacije in
druzenja spodbuja vecje aerobno napreza-
nje. Pomembna spodbuda pa je tudi izbira
vadbenega okolja, uporaba sodobnih pri-
pomockov in pravilen pedagoski pristop.
Vadba naj bo povezana z vadbo tehnike
osnovnega gibanja in drugimi vsebinami
kondicijske vadbe. Prepogosta tekmovanja
in testiranja so pedagoska napaka, ¢e otro-
Ci niso nanje ustrezno pripravljeni (Hadzi¢
idr,, 2014). Videms3ek in Pisot (2007) navaja-
ta, naj otroci izvajajo dejavnosti na prostem
vsaj trikrat tedensko od 10 do 20 minut, v
vseh vremenskih razmerah, razen v dezju,
e bolje pa vsak dan in vse leto. Dejavnosti
naj potekajo v intenzivnosti vsaj v blizini
85 % FS max, v zmernem teku od 5 do 10
minut, z vmesnimi odmori hoje, s hitrejso
hojo od 10 do 15 minut ali ob razli¢nih te-
kalnih igrah do 20 minut.

3. Voblikiigre

V selekcijskemu Sportu mladih kondicijske
naloge za razvoj vzdrZljivosti v najvecjem
obsegu opravljajo s tekom. Zato lahko ne
glede na okolje (dvorana, narava) razvija-
mo vzdrZljivost z igralnimi oblikami teka.
Najpogostejse oblike so elementarne te-
kalne igre, Stafetne igre in poligoni.

Poudarek igralnih oblik naj bo na dolgo-
trajnosti in primerni intenzivnosti. Vsaka
tekalna igra naj traja 4-6 minut. V odmoru
pa izvajamo sprostilne vaje. Pri poligonu
obseg in intenzivnost doloc¢imo glede na
starostno skupino vadecih, pomembnejsi
poudarek pa naj bo na koli¢ini vadbe (Skof,
2016).

Pri mlajsih otrocih vadbo oblikujemo tako,
da npr. te¢ejo do prvega drevesa in do
naslednjega hodijo. Zraven vkljuc¢imo tudi
dodatne naloge in dejavnosti, kot so tek na
razli¢ne nacine, spreminjanje smeri, prena-
$anje predmetov, vodenje Zoge, preskako-
vanje ovir, plezanja, plazenja, itd.

Pri poligonih, stafetnih in tekalnih igrah naj
bo poudarek na vec¢jem Stevilu zaporednih
ponovitev s kratkimi odmori in ne na hitro-
sti (Skof, 2016).

Primeri vadbenih vsebin

Pomen vzdrZljivostnega teka je veliko Sirsi
od samega tekmovanja, z njeno vsebino
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namrec razvijamo temeljne vrednote, kot
s0: vztrajnost, potrpeZljivost, neomajnost v
doseganju oddaljenejsih ciljev, delovne na-
vade itd., ima velik vzgojni ucinek, je nena-
domestljiv ¢len za razvijanje in ohranjanje
zdravega nacina Zivljenja. Z vzdrzljivostno
vsebino u¢imo otroke kako trenirat vzdrzlji-
vost. Nauc¢imo jih uravnavat intenzivnost
vadbe, nauc¢imo jih spremljat frekvenco
srca. S subjektivnimi kriteriji sami posta-
nejo sposobni dolociti stopnjo napora.
Kako vedo, kaksen je za njih primeren tek?
Frekvenca dihanja mora biti umirjena in
enakomerna. Pri tej hitrosti se Se lahko po-
govarja s partnerjem brez zasoplosti (Skof,
Tomazin, Dolenc, Marcina, Coh, 2010).

V nadaljevanju predstavljamo nekaj kon-
kretnih primerov igralnih oblik teka, ki so
lahko v oporo trenerjem, vaditeljem ali uci-
teljem pri izpeljevanju vadbe z vzdrZljivo-
stnimi vsebinami.

Poligoni

Poligone lahko pripravimo v telovadnici ali
na prostem. Intenzivnost ni pomembna,
poudarjena naj bo koli¢ina vadbe. Imamo
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Slika 2. Tekaski poligon (Skof, 2002).

razlicne moznosti izvajanja poligona. Po-
znamo neprekinjeno in intervalno obli-
ko. Lahko ga izvajamo kot neprekinjeno
dejavnost, otroci naredijo 4 do 6 krogov ali
poligon izvajamo od 4 do 6 minut. Lahko
ga izvajamo kot intervalno obliko, kjer ima-
mo stopnje intenzivnosti razli¢ne: v Stafetni
obliki tako, da vsak otrok naredi 2 kroga ali
tekmujemo, kdo v dolo¢enem ¢asu naredi
vec krogov ali lovljenja, tako da vsak hkrati
beZi in lovi, razen prvega in zadnjega.

« Tekaski poligon

Tek v obliki geometrijskih likov, kjer doloci-
mo stranice, pri katerih otrok hodi in tece.
Tako pride do izmenjave hoje in teka (Coh,
2002).

« VzdrZljivostni poligon

Poligon sestavljajo razlicne naloge, kot so:
plezanje po letveniku v stran, tek med stoz-
ci, preskakovanje atletskih ovir, sonozno
preskakovanje klopi v opori, plazenje pod
ovirami, skoki z blazine na blazino, hoja po
vseh stirih, poskoki ¢ez koordinacijsko le-
stev, plazenje vzvratno ...
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Slika3. Vzdrzljivostni poligon (Skof, Tomazin, Dolenc, Marcina, Coh, 2010).



Stafetne igre

Poudarek stafetnih iger naj bo na dolgo-
trajnosti, na ¢im vecjem zaporednem Ste-
vilu ponovitev s kratkim odmorom ali brez.
Izvajamo lahko veckratne nihajne Stafete z
razli¢nimi nacini gibanja ali stafetne teke s
prenasanjem predmetov in dodatnimi na-
logami.

« Sparoveek’

Sestavimo dve ali ve¢ ekip z optimalnim
Stevilom ¢lanov. Imamo tri obroce - 3pa-
rovcke', ki so od Startne Crte oddaljeni 5
m, 10 m in 15 m. Skupina ima tri klobuc¢-
ke — dinarcke’, ki so postavljene pred ¢rto.
Naloga prvega je, da prvi dinarcek’ odnese
v prvi obrog, se vie po drugega in ga pri-
nese v drugi obro¢ in 3e po tretjega, ki ga
nese v tretji obro¢. Naloga naslednjega je,
da vistem vrstnem redu ,ukrade dinarcke iz
$parovckov'. Zmaga skupina, ki prva opravi
zahtevano nalogo.

o Kriz kraz'

Doloc¢imo tri skupine otrok. Prvi v koloni
drzi tenisko zogico. Na znak stece okoli
stojala, se vrne do skupine in preda Zogico.
Poti skupin se krizajo, tako da morajo biti
vadecdi Se posebej pozorni. Zmaga najhi-
trejsa skupina.

o Tri v vrsto’

Dolo¢imo dve skupini otrok. Vsaka skupina
ima 3 iste barve rutic. Na znak prvi v koloni
stece do polja za tri v vrsto in v enega od
9 polj poloZi rutico, ne v zasedenega. To
ponovita $e druge dva v koloni. Ce prvim
trem ne uspe postaviti tri v vrsto, Cetrti na-
daljuje tako, da prestavi rutico svoje ekipe
v prosto polje. Igra se nadaljuje, dokler ena
od ekip ne postavi treh rutic v vrsto.

Elementarne tekalne igre

Za otroke ni nobena od igralnih oblik ne-
primerna, Ce jih udcitelj, trener ali vaditelj
ustrezno prilagodi in izpelje. V ogrevanju
je intenzivnost manjsa in postopoma na-
rasca, zato ne bomo v zacetku izbrali npr.
lovljenja, kjer otroci iz ni¢ zac¢nejo Sprintati
in kjer so vkljucene hitre spremembe smeri.
Lahko pa jo izberemo za konec ogrevanja.
V glavnem delu ure lahko elementarne igre
in stafete prav tako prilagodimo in nare-
dimo primerne za razvijanje vzdrZljivosti.
Tako ne bodo npr. pri Stafetah samo tekli
tja in nazaj, ampak jim bomo omejili giba-
nje na razlicne nacine (z blazinami, okvirji
Svedske skrinje, klopmi, kolebnicami, itd.)
in s tem povecali koli¢ino. Trenerji, ucitelji

in vaditelji na tak nacin omejujejo otro-
kom podro¢je intenzivnosti. Otrok v igri
npr. i moZ’ te€e z najvecjo hitrostjo na
drugo stran telovadnice, kar pomeni hkrati
previsoko intenzivnost. Naloga tistega, ki
vadbo vodi je, da igro izpelje na drug na-
¢in. Tako postavimo kaksno oviro, dodamo
dodatno nalogo in s tem zmanjsamo samo
intenzivnost vadbe.

Cilj elementarnih tekalnih iger je otroke
navajati na vztrajnost, spoznavanje ob-
Cutkov ob premagovanju dolgotrajnejsih
obremenitev, pravilno razporeditev moci.
Igre morajo biti izpeljane kot prekinjajoca
obremenitev, torej z menjavanji intenzivne
obremenitve in odmora. Poudarek naj bo
na dolgotrajnosti. Vsaka tekalna igra naj tra-
ja 4-6 minut. Za otroke taka vadba pred-
stavlja zelo velik napor, ampak ker je zabav-
na, otroci hitro pozabijo nanj. Otroci si v
odmoru zaradi njihovih bioloskih znacilno-
sti hitro povrnejo modi in se manj utrujajo
v primerjavi z odraslimi, zato je prekinjajoca
oblika vadbe zanje najprimernejsa.

o Crnimoz’

Eden od otrok je &rni moZ' in je lovec. Stoji
na nasprotni strani telovadnice od ostalih
in zakri¢i: Kdo se me bojil’, bezeci odvrnejo:
Nihc¢e!" Nato bezeci poskusajo zbezati na
nasprotno stran telovadnice, ¢rni moz pa
jih lovi. Ujeti postanejo njegovi pomocniki.

e Lov v parih’

Otroke razdelimo v pare, ti pa se drZijo za
roke. Polovico parov ozna¢imo z ruticami,
ki za¢nejo loviti ostale brez rutic. Par je lah-
ko tudi veckrat ulovljen. Zmaga par, ki ulovi
vec nasprotnikov. Nato vioge zamenjamo.

o Tigerinlev'

Tiger in lev sta dva lovca, ki tekmujeta med
seboj. Z Zogo poskusata zadeti ¢&im vec be-
Zecih. Tekmovanje naj traja 2 minuti, zmaga
tisti, ki zadane vec otrok. Prva dva zadeta v
igri postaneta lovca.

o Krokodili’

Po telovadnici so z najmanj 30 centimetr-
skim razmikom razporejene blazine. Raz-
mik za otroke predstavlja luZa, v kateri so
krokodili. Otroci se z dolo¢enim gibanjem
izogibajo luzam in tako nezavedno razvi-
jajo gibalne sposobnosti. Primeri gibalnih
nalog so lahko elementi gibalne abecede,
skoki in poskoki, obrati in pocepi, hoja in
tek vzvratno itd.

o ,Smucar’

Otroci so postavljeni v kolono, med vsakim
je meter razmika. Zadnji v koloni tece ob
strani na mesto prvega v koloni ali vijuga
med ¢lani skupine. V taksnem zaporedju
nadaljujemo igro do konca. Lahko jo ¢a-
SOvVNO omejimo.

Aktivnosti v naravi

Otroke spodbujamo, da izvajajo Sportne
aktivnosti v naravi, da vzljubijo tudi druge
$porte. Sportno panogo, s katero se ukvar-
jamo, lahko v naravi prepletamo tudi dru-
ge Sportne vsebine. S tem $irimo otrokovo
gibalno znanje in nismo le ozko usmerjeni
v en sport. VzdrZljivostni tek sodi v naravo,
ne v telovadnico ali atletski stadion. Najpri-
mernejse so ravne ali rahlo valovite poti z
mehko podlago.

Fartlek za otroke

Fartlek predstavlja eno najboljsih metod za
razvoj vzdrzljivosti otrok. Poudarek naj bo
na igrivosti in uzivanju v naravi. Vklju¢imo
lahko lovljenja in Stafetne igre. Za vadbo
izkoristimo naravno okolje. Po drevesnih
deblih razvijamo ravnotezje, na drevesnih
vejah delamo vese, mecemo storze v cilj ...
Vsebina vadbe so lahko: odseki hoje in teka
(v hrib hoja, po ravnini tek), igra ,kdo nabe-
re vel storzev' lahkotni tek med drevesi,
raztezne in gimnasticne vaje, sprostilne
vaje, ohranjanje ravnoteZja, igra ,kdo vrze
dlje’, Stafetni teki s predajo palice, Sprinti od
drevesa do drevesa, krepilne vaje ...

Menjava hoje in teka na zvocni
signal

Prvi korak k vzdrZljivostni vadbi lahko pred-
stavlja ponavljanje ciklusov teka in hoje. Na
zacetku je najprimernejsi 2-minutni ciklus,
npr. 1 minuta lahkotnega teka in 1 minuta
hoje. Razmerje lahko postopno oteZimo,
npr. 90 sekund obremenitve, 30 sekund
pocitka. Ciklus ponovimo 6- do 10-krat, kar
bo trajalo najvec 20 minut (Skof, 2011). Vad-
bo lahko izvajamo v telovadnici ali zunaj,
kjer s piski ponazorimo obremenitev in raz-
bremenitev. Lahko uporabimo drugacno
razli¢ico gibanja.

l Nevarnosti, nepeda-
goski pristopi

Medtem ko je zgodnje vkljucevanje otrok
v Sport, tudi v tekmovalni, smiselno, ni-
kakor ni primerna zgodnja specializacija.
Odrasli $portniki ne morejo biti uspesni
brez ozke specializacije, nasprotno pa pri
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otrocih z ozko usmerjeno vadbo zatiramo
$portni razvoj. Glavno vodilo do vstopa v
puberteto je u¢enje $porta skozi igro. Sport
mora biti raznovrsten, ¢etudi je tekmova-
len! Problem ni v tem, da bi otroka v Sport
vkljucili prezgodaj, bolj je pomembno,
kaksen $port bomo izbrali. Pomembno je,
da se otrok vkljucuje v razlicne Sporte in
$portne dejavnosti. Otroka se lahko vklju-
¢i tudi v en sam Sport npr. atletiko, vendar
moramo biti pozorni, da se preizkusajo tudi
v drugih Sportih in da trening ni usmerjen
v razvijanje telesnih sposobnosti oziroma
v doseganje specificnih sportnih ciljev in
dosezkov.

Zelo intenzivna, monotona in enostran-
ska vadba, ki je usmerjena v tekmovalni
uspeh, zavira otrokov gibalni in celostni
razvoj. Slaba gibalna podlaga upocasnjuje
Sportno uspesnost v kasnejsih obdobjih.
Ucenje zahtevnih gibalnih vzorcev temelji
na obvladovanju temeljnih gibalnih vzor-
cev.

V storilnostnih okoljih, zlasti ob pretirano
ambicioznih starsih in trenerjih, so pritiski
na otroka veliki. Trenerji ne dopuscajo svo-
bode mladim $portnikom, kar vodi v zavira-
nje njihove samostojnosti in ustvarjalnosti
(Vallerand, 1997; Skof, 2016). Monotona vad-
ba je za otroke dolgocasna. Ne predstavlja
sprostitve in zabave, zato otroci izgubijo
motivacijo.

Preve¢ intenzivna Sportna vadba otrok
je lahko vzrok za telesno in dusevno pre-
obremenitev in pogosto vodi v izgorelost.
Danes imajo mladi $portniki v nekaterih
$portnih panogah z znacilno zgodnjo spe-
cializacijo Ze zelo pogoste in intenzivne
treninge, kar ima za posledico pogosto
pretreniranost. Preobremenjevanje lahko
vodi tudi v morebitne poskodbe (Ander-
son, 2000; Mostafavifar, Best in Myer, 2013;
Shanmungam in Maffulli, 2008; Skof, 2016).
Otroci ob preresni vadbi pogosto doZivljajo
negativna Custva, ki lahko vodijo do opu-
$¢anja tekmovalnega $porta. Otrokom je
zaradi ugodnih perifernih pogojev preki-
njajoCa obremenitev, tj. metoda igre pisana
na kozo. Toda dejstvo se pogosto spregle-
da v praksi. Ceprav otroci $e lahko relativno
intenzivne obremenitve resujejo na aero-
ben nacin, se moramo zavedati, da zelo
dolge in prepogoste, neprekinjene aerob-
ne obremenitve za otroke niso primerne.

Preveliko obremenjevanje Se ne razvitega
kostnega sistema je skodljivo zaradi iz¢rpa-
vanja mineralov in hranil, potrebnih za rast.
Posledica dolgotrajnih obremenitev pa je

lahko tudi povecanje sr¢ne misice, kar ni
zazeleno (Skof, 2016).

H Sklep

Vadba za razvoj vzdrzljivosti otrok se med
posamicnimi  Sportnimi  panogami  bi-
stveno ne razlikuje. Sele v pubertetnem
obdobju preidemo na bolj specifi¢no, za
posamezno Sportno panogo usmerjeno
pripravo in izvajanje vaj. Vadba otrok naj
bo usmerjena Siroko. Sredstva za razvoj
posamicnih gibalnih sposobnosti, kot v
tem primeru vzdrzljivosti, morajo biti ra-
znovrstna. Vadba vzdrZljivosti v obdobju
pred puberteto naj temelji na prekinja-
jocih obremenitvah in predvsem na igri.
Kljutnega pomena pri vadbi vzdrZljivosti
je upostevanje bioloskih znacilnosti otrok,
torej njihov specificen odziv na tako obliko
vadbe, saj naloge resujejo na aeroben na-
¢in in didakti¢nih znacilnosti — prekinjajoca,
dovolj intenzivna vadba, v obliki igre.
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